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本应老年才变得稀疏的头发，为何在
中年就出现了“定点”脱落？它的发生与遗
传、雄激素、头皮出油多有关。吴超解释，
雄激素性脱发只发生在额部和头顶部，是
因为这两个部位的头皮对雄激素最敏感。
一部分男性是从前额两侧开始，头发变得
纤细、稀疏，逐渐向头顶蔓延，额部发际向
后退缩，最后导致前发际线呈M形；另一

部分男性的头发是从头顶部开始脱落，前
额不受影响，最后导致“谢顶”；也有一部分
男性前额和头顶部头发同时脱落。

“谢顶”不仅发生于男性，也可发生于
女性。女性的雄激素性脱发一般较轻，而
且脱发的进程较缓慢。多表现为头顶部的
头发逐渐稀疏，很少累及额部。50%的女
性雄激素性脱发患者到50岁时，头发明显

稀疏，但极少发生顶部全秃。
此外，中年脱发的其他常见原因包括

营养不良、药物、内分泌疾病、缺铁性贫血、
绝经后脱发、精神因素等。这些因素都可
以导致中年人脱发，但脱发的部位不会仅
仅局限于头顶部和额部，整个头皮的头发
较为均匀地脱落，这点与雄激素性脱发有
所区别。
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每一根头发的生命
要经历三个阶段，生长
期（2- 6 年）、退行期
（2-3周）、休止期（3个
月）。经历了这三个阶
段之后，这根头发的生
命就结束了。因此我们
每次梳头、洗头都会掉
发，但只要每天掉发总
数小于200根，就属于
正常的生理现象。一根
头发脱落后，它所在的
毛囊立刻会有新的头发
长出。由于每个人的基
因、营养状况、身体状态
有所差异，每个毛囊一
生会经历 10-20 根头
发的生命周期。若因为
某些疾病导致毛囊破坏
甚至消失，则头发脱落
后不会再有新的头发长
出，头发就会“越掉越
少”。头发正常的生长
速度是1cm/月。但是
当人步入中老年后，代
谢能力减慢，头发的生
长速度也会较年轻人减
慢，再加之部分毛囊的
功能已经退化了，头发
脱落后不再有新的毛发
长出，因此到了中老年，
头发会变得比年轻时稀
疏一些。

头发生长减速
通常发生在中老年

黑芝麻中含有人体必需氨基酸、糖
类、维生素A、维生素E、卵磷脂、钙、铁、
铬等营养成分，吃适量的黑芝麻有助于
保持机体营养均衡，补充微量元素，对于
头发的正常生长有一定益处。但是，不

能忽视的是，黑芝麻中含有较多脂肪，若
大量吃黑芝麻，可加重头皮出油，反而可
能加重脱发的程度，故不推荐大量吃黑
芝麻。

用生姜轻轻摩擦头皮，可以一定程

度扩张头皮血管、改善头皮血液循环，理
论上对促进毛发生长具有一定效果，但
效果有限、且缺乏正规临床试验的验
证。另外，涂生姜时用力摩擦头皮可能
会破坏毛囊，反而影响毛发生长。

生姜、黑芝麻生发缺乏临床依据

由于雄激素性脱发是一个不断加重的
过程，因此治疗越早效果越好。治疗方法
有药物治疗和毛发移植。临床上经常使用
联合治疗。

男性内服药特点是服用时间长，生发
效果较好。一般服药3个月后毛发脱落减
少，6至9个月头发开始生长，用药1年后
有效率达65%至90%。但若想维持疗效，

需要较长时间维持治疗。但对于病程较长
的中老年患者，大部分毛囊已经萎缩、消
失，则无明显效果。副作用主要是性功能
障碍，发生率低且停药后可逆。

女性脱发以抗雄激素治疗为主，均应
在医生指导下服用。不良反应与剂量有
关，主要为月经紊乱、性欲减退、乳房胀痛
等。

治疗脱发的外用药可以通过扩张头皮
血管、改善微循环而促进毛发生长。特点
是男性和女性均可应用，且不仅对雄激素
性脱发有效，对其他原因引起的脱发也有
效，但只能促进毛发新生，不能抑制毛发脱
落。对于轻中度脱发者疗效更好。副作用
主要包括局部刺激反应、接触性皮炎及多
毛等。

药物治疗脱发应权衡利弊

目前主要进行自体毛发移植。是将
先天性对雄激素不敏感的枕部毛囊分离
出来，然后移植到秃发的部位。移植后的
毛囊仍然保持其原有毛囊的生理特点，即
对雄激素不敏感，所以从理论上讲，移植
后的毛囊可以保持长久的存活。毛发移
植主要有两种技术，毛囊切取移植技术和

毛囊抽取移植技术。其中，微针植发技术
是近年新应用的一种技术，创伤相对小，
种植精准性相对更高，是目前世界领先的
植发技术。

有脱发家族史的人群，可以通过改
善生活方式，减少头皮油脂分泌，减轻脱
发的程度。首先，保持乐观轻松的心

态。精神紧张、压力大、焦虑状态都可能
加重脱发。

其次，熬夜也会加重头皮出油和脱
发，晚上11点之前要睡觉。饮食上，忌
酒，尽量少吃辛辣、油腻和过甜的食物，
比如巧克力、奶油、冰淇淋等，这些食物
可能会刺激头皮油脂分泌，加重脱发。

毛发移植考验技术


